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โควดิ-19:  

ค ำแนะน ำกำรแยกตวัส ำหรบัผูท้ ีต่ดิเชือ้โควดิ-19 

 

 

 สรปุ 

 
กำรรกัษำผูท้ ีม่คีวำมเส ีย่งสงูทีจ่ะป่วยหนกั 

หากคณุมคีวามเสีย่งสงู คณุอาจสามารถไดร้ับการรักษาเพือ่ชว่ยใหค้ณุไมต่อ้งไปโรงพยาบาลได ้

ใหต้ดิตอ่แพทยท์ันทหีากผลตรวจเป็นบวกและคณุมอีาการ แมว้า่จะมอีาการเพยีงเล็กนอ้ยก็ตาม อยา่รอชา้: 

ยาจะไดผ้ลดทีีส่ดุเมือ่ไดร้ับโดยเร็วทีส่ดุหลังจากเริม่มอีาการ ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ กรณุาดทูี ่

ph.lacounty.gov/covidmedicines 

 

เอกสำรฉบบันีม้กีำรปรบัปรงุบอ่ยคร ัง้ ส ำหรบัขอ้มลูลำ่สดุกรณุำเขำ้ไปทีห่นำ้เว็บเพจภำษำองักฤษไดท้ี ่

ph.lacounty.gov/covidisolation หำกตอ้งกำรดขูอ้มลูในภำษำอืน่ ใหค้ลกิที ่"แปล" 

ทีม่มุบนซำ้ยของหนำ้เว็บเพจและเลอืกภำษำทีต่อ้งกำร 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidisolation/
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 ค ำน ำ 

ในมณฑลลอสแอนเจลสิ หากคณุตดิเชือ้โควดิ-19* คณุตอ้ง: 

❶ แยกตวัเองจำกผูอ้ ืน่ และ 
 

❷ สวมหนา้กากป้องกนัอยา่งแน่นหนา และ 
 

❸ แจง้ใหผู้ท้ ีส่มัผสัใกลช้ดิกบัคณุทรำบวำ่พวกเขำไดใ้กลช้ดิกบัเชือ้ และตอ้งท าตาม 

ค าแนะน าส าหรับผูส้มัผัสใกลช้ดิ  
 

*จะถอืวา่คณุตดิเชือ้โควดิ-19 หากคณุมผีลตรวจไวรัสโควดิ-19 

เป็นบวกและ/หรอืผูใ้หบ้รกิารทางการแพทยค์ดิวา่คณุตดิเชือ้โควดิ-19 

 

โทรหาสายดว่นขอ้มลูโควดิไดท้ี ่1-833-540-0473 (เปิดทกุวันตัง้แตเ่วลา 8.00 - 20.30 น.) หากคณุมผีลตรวจโควดิ-19 

เป็นบวก และมคี าถามหรอืตอ้งการความชว่ยเหลอื 

ใหโ้ทรหาหมายเลขนีห้ากคณุก าลังประสบปัญหาผูไ้รบ้า้นและ/หรอืไมส่ามารถแยกหรอืกกัตัวทีบ่า้นไดอ้ยา่งปลอดภัย 
 

ชว่ยกนัชะลอการแพรก่ระจายของโควดิ-19 ในมณฑลลอสแอนเจลสิ โปรดรับสายหากคณุไดร้บัโทรศัพทจ์าก 

“สำธำรณสขุลอสแอนเจลสิ (LA PublicHealth)” หรอื 1-833-641-0305 

หากคณุไดร้ับขอ้ความพรอ้มลงิกส์ าหรับการสมัภาษณ์ผา่นทางออนไลนจ์าก 'กระทรวงสาธารณสขุ มณฑลลอสแอนเจลสิ 

(Los Angeles County Department of Public Health)' โปรดกรอกขอ้มลูใหค้รบถว้น (โปรดดทูี ่การติดตามผูติ้ดต่อใกลชิ้ด) 

 

 กำรแยกตวั: อยูบ่ำ้นและอยูใ่หห้ำ่งจำกผูอ้ ืน่ 
 

หากคณุตดิเชือ้โควดิ-19 คณุตอ้งแยกตัวเองจากผูอ้ืน่โดยไมค่ านงึถงึสถานะการฉีดวัคซนี การตดิเชือ้ครัง้กอ่น 

หรอืแมว้า่คณุไมม่อีาการ1 

 

คณุตอ้งแยกตวัออกมำอยำ่งนอ้ย 10 วนัเต็ม เวน้แตค่ณุปฏบิตัติำมเงือ่นไขทีก่ ำหนด 

หากตอ้งการดรูะยะเวลาทีค่ณุตอ้งแยกตัว โปรดอา่นหัวขอ้ดา้นลา่งทีเ่หมาะกบัสถานการณ์ของคณุมากทีส่ดุ 

 

กำรสิน้สดุกำรแยกตวั: หำกคณุมอีำกำรและผลตรวจส ำหรบัโควดิ-19 เป็นบวกหรอืหำกแพทยค์ดิวำ่* 

คณุตดิเชือ้โควดิ-19 
 

การแยกตัวสามารถสิน้สดุไดห้ลังจากวันที ่5 เฉพาะในกรณีทีค่ณุอยูใ่นหลักเกณฑต์อ่ไปนีท้ัง้หมด: 

• คณุมผีลตรวจโควดิ-19 เป็นลบ** ทีต่รวจในวันที ่5 หรอืหลังจากนัน้ และ 

• คณุไมม่ไีขม้าเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมงโดยไมใ่ชย้าลดไข ้และ 

• อาการของคณุดขีึน้ 

 -หรอื-  

การแยกตัวสิน้สดุลงไดห้ลังจากวันที ่10 หากคณุไมม่ไีขอ้ยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง – โดยไมใ่ชย้าลดไข ้

 

หากคณุมไีข ้ใหร้อจนหายไขแ้ละจากนัน้ใหแ้ยกตัวตอ่อกี 24 ชัว่โมง 

อยา่งไรก็ตามหากคณุมภีาวะทีท่ าใหร้ะบบภมูคิุม้กนัออ่นแอ หรอืคณุเคยป่วยหนักจากโควดิ-19 คณุอาจตอ้งอยูบ่า้นนานกวา่ 

10 วัน ใหป้รกึษาแพทยข์องคณุเกีย่วกบัระยะเวลาทีค่ณุตอ้งแยกตัวจากผูอ้ืน่ 

 
1 อาการของโควดิ-19 อาจรวมถงึ: มไีขห้รอืหนาวสัน่ ไอ หายใจล าบาก สญูเสยีการรับรสหรอืกลิน่ เหนือ่ยลา้ น ้ามกูไหลหรอืคัดจมกู 

ปวดกลา้มเนือ้หรอืรา่งกาย ปวดศรีษะ เจ็บคอ คลืน่ไสห้รอือาเจยีน และทอ้งเสยี รายการนีไ้มร่วมอาการทีเ่ป็นไปไดท้ัง้หมดของโควดิ-19 ผูป่้วยโควดิ-19 
บางคนไมแ่สดงอาการ ไปที ่ph.lacounty.gov/covidcare เพือ่ดขูอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัสิง่ทีค่วรท าหากคณุป่วย โทรไปที ่911 
หรอืไปทีห่อ้งฉุกเฉนิหากคณุมอีาการรนุแรง อาการทีร่า้ยแรง ไดแ้ก ่หายใจล าบาก เจ็บหรอืกดทับทีห่นา้อก มรีมิฝีปากหรอืใบหนา้เป็นคล ้าเป็นสนี ้าเงนิ 
หรอืรูส้กึสับสนหรอืตืน่นอนไดย้าก 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html#immunocompromised-state
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidcare
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วันที ่0 คอืวันแรกทีค่ณุมอีาการ วันที ่1 เป็นวันแรกเต็มวันหลังจากทีอ่าการเริม่มากขึน้ 
 

*หากแพทยใ์นขัน้แรกคดิวา่อาการของคณุเกดิจากโควดิ-19 (และผลตรวจโควดิ-19 ของคณุไมไ่ดเ้ป็นบวก) 

จากนัน้แพทยป์ระเมนิการวนิจิฉัยของคณุอกีครัง้และตัดสนิใจวา่คณุไมต่ดิเชือ้ 

คณุสามารถหยดุการแยกตัวหลังจากไมม่ไีขแ้ลว้ 24 ชัว่โมงได ้แตห่ากคณุเป็นผูส้มัผัสใกลช้ดิกบัผูท้ีต่ดิเชือ้โควดิ-19 

คณุตอ้งปฏบิัตติามค าแนะน าทีป่รากฎอยูบ่นหนา้เว็บเพจค าแนะน าส าหรับผูส้มัผัสใกลช้ดิ  

**การตรวจหาเชือ้ตอ้งเป็นการตรวจไวรสัโควดิ-19 ทีไ่ดร้ับอนุญาตจากองคก์ารอาหารและยา (FDA) เชน่ 

การตรวจแอนตเิจนหรอื NAAT/PCR ควรใชก้ารทดสอบแอนตเิจนเนื่องจากการทดสอบ NAAT/PCR 

มแีนวโนม้ทีจ่ะยังคงเป็นบวกหลังจากทีค่ณุไมต่ดิเชือ้อกีตอ่ไป การตรวจเชือ้ดว้ยตัวเองถอืวา่ยอมรับได ้

แตถ่า้ใชเ้พือ่กลับไปท างานจะตอ้งสงัเกตการณ์หรอืรายงานดว้ยวธิใีดวธิหีนึง่ตามทีก่ าหนด ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ 

โปรดตรวจสอบกบันายจา้งของคณุและดทูี ่ค าถามทีพ่บบอ่ยส าหรับการตรวจ Cal-OSHA 

หมายเหต:ุ นายจา้งอาจก าหนดใหพ้นักงาน/ผูร้ับจา้งของตนกกัตัวเป็นเวลา 10 วันเต็มกอ่นทีจ่ะกลับไปท างาน 

พนักงานควรปรกึษาเรือ่งการกลับไปท างานกบันายจา้งของตน โปรดดท่ีู ตารางสรปุส าหรับการกลับไปท างาน 
(ทีไ่มใ่ชส่ถานดแูลสขุภาพ) 

 
กลบัมำเป็นโควดิ-19 ซ ำ้อกี 
คณุอาจเป็นโควดิ-19 ซ ำ้อกีถา้อาการโรคโควดิ-19 ของคณุกลับมา หรอือาการแยล่งหลังสิน้สดุการแยกตัว 

คณุควรแยกตัวจากผูอ้ืน่อกีครัง้ สามารถสิน้สดุการแยกตัวไดห้ลัง 5 

วันนับจากทีเ่ร ิม่มอีาการซ ้าอกีหากคณุไมม่ไีขเ้ป็นเวลาอยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง และอาการของคณุดขีึน้แลว้ เพือ่ปกป้องผูอ้ืน่ 

ใหค้ณุสวมหนา้กากป้องกนัอยา่งแน่นหนาและมปีระสทิธภิาพเมือ่อยูใ่กลผู้อ้ ืน่เป็นอยา่งนอ้ย 10 วันหลังเริม่มอีาการ 

ดคู าถามทีพ่บบอ่ยเกีย่วกบัการกลับมาเป็นโควดิ-19 ซ ้าอกี ใหป้รกึษาแพทยเ์กีย่วกบัอาการของคณุหรอืหากคณุมคี าถาม 

 
กำรสิน้สดุกำรแยกตวั: หากผลตรวจเป็นบวกส าหรับโควดิ-19 และไมม่อีาการโควดิ-19 เลย 

การแยกตัวสามารถสิน้สดุไดห้ลังวันที ่5 หาก: 

• คณุมผีลตรวจโควดิ-19 เป็นลบ* ทีต่รวจในวันที ่5 หรอืหลังจากนัน้ และ 

• คณุไมเ่คยมอีาการของโควดิ-19 

 -หรอื- 

การแยกตัวสามารถสิน้สดุไดห้ลังวันที ่10 หาก: 

• คณุไมเ่คยมอีาการของโควดิ-19 

อยา่งไรก็ตามหากคณุมภีาวะทีท่ าใหร้ะบบภมูคิุม้กนัออ่นแอรนุแรง คณุอาจตอ้งอยูบ่า้นนานกวา่ 10 วัน 

ใหป้รกึษาแพทยข์องคณุเพือ่ขอขอ้มลูเพิม่เตมิ 

 

วันที ่0 คอืวันแรกทีก่ารตรวจเชือ้ของคณุเป็นบวก วันที ่1 เป็นวันแรกเต็มวันหลังการตรวจเชือ้ของคณุเป็นบวก 

 
ขอ้มลูส าคัญ: หากคณุมอีาการ คณุตอ้งปฏบิัตติามค าแนะน าในการสิน้สดุการแยกตัวส าหรับผูท้ีม่อีาการ วันที ่0 

ใหมข่องคณุคอืวันทีค่ณุเริม่มอีาการ โปรดดดูา้นบน 

*การตรวจหาเชือ้ตอ้งเป็นการตรวจไวรัสโควดิ-19 ทีไ่ดร้ับอนุญาตจากองคก์ารอาหารและยา (FDA) เชน่ 
การตรวจแอนตเิจนหรอื NAAT/PCR ควรใชก้ารทดสอบแอนตเิจนเนื่องจากการทดสอบ NAAT/PCR 

มแีนวโนม้ทีจ่ะยังคงเป็นบวกหลังจากทีค่ณุไมต่ดิเชือ้อกีตอ่ไป การตรวจเชือ้ดว้ยตัวเองถอืวา่ยอมรับได ้

แตถ่า้ใชเ้พือ่กลับไปท างานจะตอ้งสงัเกตการณ์หรอืรายงานดว้ยวธิหีนึง่ๆตามทีก่ าหนด ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ 

ตรวจสอบกบันายจา้งของคณุและดทูี ่ค าถามทีพ่บบอ่ยส าหรับการตรวจ Cal-OSHA 

หมายเหต:ุ นายจา้งอาจก าหนดใหพ้นักงาน/ผูร้ับเจา้งของตนกกัตัวเป็นเวลา 10 วันเต็มกอ่นทีจ่ะกลับไปท างาน 
พนักงานควรปรกึษาเรือ่งการกลับไปท างานกบันายจา้งของตน โปรดดทูี ่ตารางสรปุส าหรับการกลับไปท างาน 
(ทีไ่มใ่ชส่ถานดแูลสขุภาพ) 

 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
https://www.fda.gov/medical-devices/coronavirus-disease-2019-covid-19-emergency-use-authorizations-medical-devices/in-vitro-diagnostics-euas
https://www.dir.ca.gov/dosh/coronavirus/covid19faqs.html#testing
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/returntoworktables.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/returntoworktables.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/COVID19Rebound.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/COVID19Rebound.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html#immunocompromised-state
https://www.fda.gov/medical-devices/coronavirus-disease-2019-covid-19-emergency-use-authorizations-medical-devices/in-vitro-diagnostics-euas
https://www.dir.ca.gov/dosh/coronavirus/covid19faqs.html#testing
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/returntoworktables.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/returntoworktables.pdf
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ค ำแนะน ำในกำรแยกตวั - วธิกีำรป้องกนัมใิหผู้อ้ ืน่ไดร้บัเชือ้ 
 

• ใหอ้ยูบ่ำ้น ยกเวน้เมือ่ไปรบักำรรกัษำ 

o อยูบ่า้น ไมไ่ปสถานทีท่ างาน โรงเรยีนหรอืทีส่าธารณะ 

สามารถออกจากสถานทีก่กักนัในกรณีทีต่อ้งเขา้รับการรักษาเทา่นัน้และไมอ่นุญาตใหผู้ใ้ดมาเยีย่มหากไมม่คี

วามจ าเป็น 

o หากคณุตอ้งออกจากบา้นเพือ่รับการรักษาพยาบาลทีจ่ าเป็น 

ใหส้วมใสห่นา้กากทีม่คีณุสมบัตใินการป้องกนัสงู ถา้เป็นไปไดใ้หข้ับรถไปเอง หากคณุขบัรถเองไมไ่ด ้

ใหน่ั้งเบาะหลัง เปิดหนา้ตา่งลง โดยคณุและคนขบัควรสวมหนา้กากป้องกนัอยา่งแน่นหนา 

o หากมคีนจากภายนอกครัวเรอืนซือ้ของใหค้ณุ ขอใหพ้วกเขาวางอาหารและสิง่ของอืน่ ๆ ไวท้ีป่ระตบูา้นคณุ 

ถา้เป็นไปได ้ใหอ้อกไปรับสิง่ของหลังจากทีบ่คุคลนัน้จากไปแลว้ 

หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในการหาบรกิารจัดสง่ฟร ีบรกิารทางสงัคม สิง่ของจ าเป็น เชน่ อาหารและยา 

โปรดโทร 2-1-1 

หรอืไปทีห่นา้เว็บแหลง่ขอ้มลูดา้นสาธารณสขุที ่ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm 
 

• แยกตวัออกจำกผูอ้ ืน่ในบำ้นของคณุ 

o หากคณุตอ้งอยูร่ว่มกบัผูอ้ืน่ในบา้นเดยีวกัน ใหส้วมหนา้กากทีม่คีณุสมบัตใินการป้องกนัสงู (N95, KN95, 

KF94) หรอืหนา้กากสองชัน้ (สวมหนา้กากผา้ทับบนหนา้กากอนามัย) 

ส าหรับรายละเอยีดเพิม่เตมิโปรดดดูา้นลา่ง  

o ท าใหภ้ายในบา้นมอีากาศถา่ยเทมากทีส่ดุ 

เปิดหนา้ตา่งและใชพ้ัดลมระบายอากาศหรอืใชเ้ครือ่งฟอกอากาศเพือ่ชว่ยก าจัดอนุภาคไวรัสโควดิ-19 

ดคู าแนะน าส าหรับการลดความเสีย่งในการตดิเชือ้โควดิ-19 ภายในอาคาร 

(ใบปลวิ)ของกระทรวงสาธารณสขุแคลฟิอรเ์นยี 

ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัการเพิม่การระบายอากาศในบา้นของคณุ โปรดดทูีห่นา้เว็บ CDC  

o หากคณุจ าเป็นตอ้งอยูใ่นหอ้งเดยีวกบัผูอ้ืน่ ใหจ้ัดหอ้งโดยเวน้ระยะหา่งกนั 6 ฟตุ ถา้เป็นไปได ้สิง่ส าคัญคอื 

คณุตอ้งอยูห่า่งจากผูท้ีม่คีวามเสีย่งสงูวา่จะป่วยหนัก  

o ใชห้อ้งน ้าแยกตา่งหาก หากไมส่ามารถท าได ้ใหฆ้า่เชือ้ในหอ้งน ้าหลังการใชง้าน 

(ดขูอ้มลูการท าความสะอาดทีด่า้นลา่ง) หากใชห้อ้งน ้ารว่มกนั ใหปิ้ดหนา้ตา่งหรอืพัดลม และใหร้อ 30 

นาทหีลังจากผูต้ดิเชือ้โควดิ-19 ใชห้อ้งน ้า 
 

• ปิดปำกและจมกูเมือ่ไอหรอืจำม ทิง้กระดาษช าระทีใ่ชแ้ลว้ลงในถังขยะทีเ่รยีงล าดับการใชง้านอยา่งเป็นระเบยีบ 

ลา้งมอืหรอืใชเ้จลลา้งมอืหลังไอหรอืจาม 
 

• หลกีเลีย่งกำรรบัประทำนอำหำรหรอืใชข้องใชส้ว่นตวัรว่มกนั 

o ถา้เป็นไปได ้อยา่เตรยีมหรอืเสริฟ์อาหารใหผู้อ้ ืน่ หากไมม่ผีูอ้ ืน่เตรยีมและเสริฟ์อาหารได ้

อยา่ลมืสวมใสห่นา้กากและลา้งมอืบอ่ย ๆ 

o อยา่ใชจ้าน แกว้น ้า ถว้ย อปุกรณ์รับประทานอาหาร รว่มกบัผูอ้ืน่ในบา้น 

o ลา้งจาน แกว้น ้า และอปุกรณ์รับประทานอาหารดว้ยน ้ายาลา้งจานและน ้าทกุครัง้หลังใชง้าน 
 

• ท ำควำมสะอำดมอืบอ่ย ๆ 

o ลา้งมอืบอ่ย ๆ โดยเฉพาะหลังจากสัง่น ้ามกู ไอ หรอืจาม เมือ่เขา้หอ้งน ้า 

กอ่นรับประทานอาหารหรอืเตรยีมอาหาร และหลังจากสมัผัสหนา้กากหรอือปุกรณ์ปกป้องใบหนา้แลว้ 

ลา้งโดยใชส้บูแ่ละน ้าอยา่งนอ้ย 20 วนิาท ี

o หากไมม่สีบูแ่ละน ้า ใหล้า้งมอืดว้ยเจลท าความสะอาดมอืทีม่แีอลกอฮอลอ์ยา่งนอ้ย 60% 

ใหค้รอบคลมุทกุพืน้ผวิบนมอืของคณุและถมูอืเขา้ดว้ยกนัเป็นเวลา 30 วนิาทจีนรูส้กึแหง้ 

ใหใ้ชส้บูแ่ละน ้าลา้งถา้มอืของคณุสกปรกอยา่งเห็นไดช้ดั 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
http://ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/Tips-for-Reducing-COVID-Risk-Indoors.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
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• ท ำควำมสะอำดและฆำ่เชือ้พืน้ผวิที ่"มกีำรสมัผสัสงู" ทกุวนั 

o ท าความสะอาดและฆา่เชือ้พืน้ผวิทีม่กีารสมัผัสสงู (เชน่ เคานเ์ตอร ์ลกูบดิประต ูพืน้ผวิในหอ้งน ้า หอ้งสว้ม 

โทรศัพท)์ เป็นประจ า (อยา่งนอ้ยวันละหนึง่ครัง้) 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่หากคณุตอ้งใชพ้ืน้ทีร่ว่มกบัผูอ้ืน่ในครอบครัว 

น าสิง่ของสว่นตัวออกจากพืน้ทีส่ว่นกลางและไมใ่ชส้ ิง่ของรว่มกนั 

o ท าความสะอาดและฆา่เชือ้พืน้ผวิใด ๆ ทีอ่าจมขีองเหลวจากรา่งกายตดิอยู ่

o ใชส้เปรยห์รอืผา้เชด็ท าความสะอาดและฆา่เชือ้ในครัวเรอืน 

และอยา่ลมืปฏบิัตติามค าแนะน าบนฉลากผลติภัณฑ ์

 
 

สวมหนำ้กำกทีม่คีณุสมบตัใินกำรป้องกนัสงู 
 

ในขณะทีค่ณุอยูร่ะหวา่งการแยกตัว คณุตอ้งสวมหนา้กากทีม่กีารป้องกนัอยา่งแน่นหนา เมือ่คณุตอ้งอยูใ่กล ้ๆ 

ผูอ้ืน่รวมถงึคนทีค่ณุอาศัยอยูด่ว้ย 

 

หากคณุมคีณุสมบัตติรงตามเกณฑท์ีจ่ะสามารถออกจากการกกัตัวหลังจากวันที ่5 ได ้

เราขอแนะน ำเป็นอยำ่งยิง่ใหค้ณุสวมหนา้กากป้องกนัอยา่งแน่นหนาตอ่ไปจนถงึวันที ่10 หมายเหต:ุ 

หากคณุกลับไปท างานหลังจากวันที ่5 คณุจะตอ้งสวมหนา้กากในทีท่ างานเป็นเวลา 10 วันหลังจากมผีลตรวจเป็นบวก 

ดตูารางสรปุส าหรับการกลับไปท างาน (ทีไ่มใ่ชส่ถานดแูลสขุภาพ) 

 

หนา้กากทีม่คีณุสมบัตใินการป้องกนัสงู คอื หนา้กากทีม่ขีนาดพอดกีบัใบหนา้และสามารถกรองเชือ้โรคไดด้ ีเชน่ 

หนา้กากกรองอากาศทีก่ระชบัพอดกีบัใบหนา้ (เชน่ N95 หรอื KN95), หนา้กากสองชัน้ 

(หนา้กากผา้ทับหนา้กากทางการแพทย)์, หนา้กากทางการแพทยท์ีม่ขีนาดเหมาะสม, 

หนา้กากผา้ทีส่ามารถกรองเชือ้โรคไดด้ ี("ใชซ้ ้าได"้) และมขีนาดกระชบัพอดพีรอ้มลวดหนบีจมกู 

หนา้กากชว่ยหายใจทีก่ระชบัพอดจีะใหก้ารปกป้องสงูทีส่ดุ  

ส าหรับรายละเอยีดเพิม่เตมิเกีย่วกบัหนา้กากทีใ่หก้ารปกป้องทีด่ทีีส่ดุ โปรดดทูี ่ph.lacounty.gov/masks  

 
 แจง้ใหผู้ส้มัผสัใกลช้ดิทรำบวำ่พวกเขำไดใ้กลช้ดิผูต้ดิเชือ้ 

หากคณุมผีลตรวจไวรัสโควดิ-19 เป็นบวก คณุตอ้งบอกคนใกลช้ดิวา่พวกเขาอาจตดิเชือ้ 

พวกเขาตอ้งด าเนนิการตามขัน้ตอนการลดความเสีย่งในการแพรเ่ชือ้โควดิ-19 

รวมถงึการใสห่นา้กากและการตดิตามอาการของพวกเขา ใหข้อ้มลูค าแนะน าส าหรับผูส้มัผัสใกลช้ดิกบัพวกเขา 

ซึง่มใีหบ้รกิารในหลายภาษาที ่ph.lacounty.gov/covidquarantine ผูส้มัผัสใกลช้ดิของคณุจะตอ้งปฏบัิตติามค าแนะน า 

แมว้า่พวกเขาจะไมไ่ดรู้ส้กึป่วยหรอืไดร้ับการฉีดวัคซนีครบถว้นแลว้ก็ตาม 

หากคณุท างานหรอืเรยีนในสภาพแวดลอ้มทีค่ณุอาจตดิเชือ้โควดิ-19 หรอืสง่ตอ่เชือ้ไปใหผู้อ้ืน่ได ้

โปรดแจง้สถานทีท่ างานหรอืโรงเรยีนของคณุ เพือ่ทีพ่วกเขาจะไดแ้นะน าใหผู้อ้ืน่ปฏบิัตติามมาตรการป้องกนัทีจ่ าเป็น 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/docs/returntoworktables.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/#kindofmask
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidquarantine
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 ดแูลสขุภำพของคณุ 

กำรดแูลทีบ่ำ้น 

ผูป่้วยโรคโควดิ-19 สว่นใหญม่อีาการป่วยเล็กนอ้ยและสามารถพักฟ้ืนไดท้ีบ่า้น 

ตอ่ไปนีค้อืขัน้ตอนทีค่ณุสามารถท าไดเ้พือ่ชว่ยใหค้ณุดขีึน้: 

 

• พักผอ่นและดืม่น ้ามาก ๆ 

• ทานยาทีห่าซือ้ไดต้ามรา้นขายยา เชน่ อะเซตามโินเฟน (ไทลนิอล®) เพือ่ลดไขแ้ละอาการปวด 

โปรดทราบวา่เด็กอายตุ า่กวา่ 2 ปีไมค่วรไดร้ับยาเย็นทีจ่ าหน่ายตามรา้นขายยาโดยไมไ่ดป้รกึษาแพทยก์อ่น 

เขำ้รบักำรรกัษำ 

ตดิตอ่กบัแพทยข์องคณุและไปพบแพทยห์ากอาการของคณุแยล่ง 

 

ผูท้ีม่คีวามเสีย่งสงูวา่จะป่วยหนักหากตดิเชือ้โควดิ-19 

ควรปรกึษาแพทยข์องตนเกีย่วกบัยาทีส่ามารถใชใ้นการป้องกนัการเจ็บป่วยทีร่นุแรงได ้หำกคณุมอีำกำรของโควดิ-19 

และมอีำย ุ50 ปีข ึน้ไป และ/หรอืมโีรคประจ ำตวัอยู ่ใหโ้ทรหำแพทยท์นัท ีแมว้ำ่อำกำรของคณุจะไมร่นุแรงก็ตำม 

อยา่รอชา้: ยาจะไดผ้ลดทีีส่ดุเมือ่ไดร้ับโดยเร็วทีส่ดุหลังจากเริม่มอีาการ ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ 

ปรกึษาแพทยข์องคณุและดทูีห่นา้เว็บเพจยา  

โทร 911 หำกมสีญัญำณเตอืนฉุกเฉนิ 
 

  
 

  
หำยใจล ำ

บำก 

รูส้กึกดทบัหรอืเจ็บ

หนำ้อก 

ปำกหรอืหนำ้ซดีหรอืโคนเล็บเป็นสเี

ทำหรอืน ำ้เงนิ* 

สบัสนหรอืตืน่น

อนยำก 

อำกำรรนุแ

รงอืน่ ๆ 
 

*ขึน้อยูก่บัโทนของสผีวิ 

 

ผูท้ีม่สีญัญาณเตอืนฉุกเฉนิควรโทร 911 หากไมเ่รง่ดว่น ใหโ้ทรหาแพทยก์อ่นไปพบแพทย ์

เพราะคณุอาจสามารถตดิตอ่ขอรับค าปรกึษาทางโทรศัพทไ์ด ้

 

ควำมหมำยของผูส้มัผสัใกลช้ดิ 

 “ผูส้มัผัสใกลช้ดิ” คอื 

บคุคลใดก็ตำมทีม่กีำรใชอ้ำกำศรว่มกนัภำยในอำคำรหรอืสถำนทเีดยีวกนักบัคณุเป็นเวลำรวม

กนั 15 นำทขี ึน้ไป ในระยะเวลำ 24 ช ัว่โมงในขณะทีค่ณุตดิเชือ้* 

 • ตัวอยา่งของการใชอ้ากาศรว่มกนัภายในอาคารหรอืสถานทีเ่ดยีวกนักบัคณุ ไดแ้ก ่บา้น หอ้ง

 รับรอง เครือ่งบนิ เป็นตน้ ตัวอยา่ง 'เวลารวมกนั 15 นาทขีึน้ไป' คอื การอยูใ่นสถานทีท่ีต่อ้งใช ้

 อากาศรว่มกนักบับคุคลดังกลา่วเป็นเวลา 5 นาท ีอยา่งนอ้ย 3 ครัง้ในระยะเวลา 24 ชัว่โมง 

*จะถอืวา่คณุตดิเชือ้ (หมายความวา่คณุสามารถแพรเ่ชือ้โควดิ-19 ไปยังผูอ้ืน่ได)้ โดยเริม่ตัง้แต ่2 

วันกอ่นทีค่ณุจะแสดงอาการ ไปจนกระทั่งการแยกตัวของคณุจะสิน้สดุลง หากคณุมผีลตรวจโควดิ-19 

เป็นบวกแตไ่มม่อีาการใด ๆ จะถอืวา่คณุตดิเชือ้ตัง้แต ่2 วันกอ่นการตรวจเชือ้ 

ไปจนถงึวันสิน้สดุการแยกตัวของคณุ 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
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กำรจดักำรกบัควำมเครยีด  

โควดิ-19 และการกกัตัวสามารถสรา้งความเครยีดใหก้บัผูค้นไดม้าก ไปทีห่นา้เว็บเพจ COVID-19 ของกรมสขุภาพจติ 

มณฑลลอสแอนเจลสิ และหนา้เว็บ 211LA (211la.org/resources/subcategory/mental-health) 

ส าหรับแหลง่ขอ้มลูในทอ้งถิน่เพือ่จัดการกบัความตอ้งการและขอ้กงัวลดา้นสขุภาพจติและความอยูด่มีสีขุ 

นอกจากนีย้ังมคี าแนะน าและแหลง่ขอ้มูล รวมถงึขอ้มลูเกีย่วกบัสายดว่นส าหรับภาวะวกิฤตไดท้ีห่นา้เว็บ CDC 

การรับมอืกบัความเครยีด 

 

ผูท้ีอ่ยูอ่าศัยในมณฑลลอสแอนเจลสิสามารถเขา้ถงึ iPrevail.com ไดฟ้ร ี

ซึง่เป็นแหลง่ขอ้มลูดา้นสขุภาพจติออนไลนเ์พือ่ชว่ยจัดการกบัความเครยีดในชวีติประจ าวัน หลังจากการประเมนิสัน้ ๆ 

ระบบจะเชือ่มคณุเขา้กบัความชว่ยเหลอืทีป่รับตามความตอ้งการของคณุ โดยตัวเลอืกไดแ้ก:่ 

• การแชทตามค าขอกบัโคช้สขุภาพจติ 

• บทเรยีนตามความสะดวกของตนเองในหัวขอ้ตา่ง ๆ เพือ่ปรับปรงุคณุภาพชวีติและ 

• กลุม่สนับสนุนชมุชน 
 

iPrevail มใีหบ้รกิารในภาษาอังกฤษและสเปน และใหบ้รกิารทกุวันตลอด 24 ชัว่โมงจากอปุกรณ์สมารท์ 

หากคณุตอ้งการพดูคยุกบัใครสกัคนเกีย่วกบัสขุภาพจติของคณุ 

โปรดตดิตอ่แพทยข์องคณุหรอืศนูยก์ารเขา้ถงึสขุภาพจติของกรมสขุภาพจติ มณฑลลอสแอนเจลสิตลอด 24 ชัว่โมงในทกุวัน 

ทีห่มายเลข 1-800-854-7771 หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในการคน้หาการรักษาพยาบาล 

โปรดตดิตอ่สายขอ้มลูมณฑลลอสแอนเจลสิที ่2-1-1 หมายเลขนีใ้ชไ้ดท้กุวันตลอด 24 ชัว่โมง 

 กำรตดิตำมผูส้มัผสัใกลช้ดิ 

การตดิตามผูส้มัผัสใกลช้ดิเป็นกระบวนการทีเ่รยีบงา่ยและเป็นความลับ ซึง่ใชเ้พือ่ชว่ยชะลอการแพรก่ระจายของโควดิ-19 

คณุสามารถท าหนา้ทีข่องคณุไดโ้ดยตอบค าถามงา่ย ๆ สองสามขอ้เกีย่วกบัสถานทีท่ีค่ณุไป 

และผูค้นทีค่ณุเคยอยูใ่กลช้ดิในขณะทีค่ณุตดิเชือ้ 

• หากคณุไดร้ับโทรศัพทห์รอืขอ้ความจากสาธารณสขุ คณุจ าเป็นตอ้งตอบกลับถงึเราโดยเร็วทีส่ดุ 

ซึง่การตดิตอ่นีอ้าจแสดงบนโทรศัพทข์องคณุเป็น “LA PublicHealth” หรอื 1-(833) 641-0305 

ขอ้ความจะมาจากกระทรวงสาธารณสขุลอสแอนเจลสิ 
o หากคณุไดร้ับโทรศัพทจ์ากหน่วยงานสาธารณสขุ กรณุารับโทรศัพทเ์พือ่ใหก้ารสมัภาษณ์ใหส้มบรูณ์ 

o หากคณุไดร้ับขอ้ความ โปรดคลกิลงิกเ์พือ่ท าการสมัภาษณ์ผา่นทางออนไลน ์

หรอืโทรตดิตอ่ไปยังหมายเลขทีใ่หไ้วเ้พือ่พดูคยุกบัผูเ้ชีย่วชาญ 

• การสนทนากับเจา้หนา้ทีส่าธารณสขุจะเป็นความลับ ซึง่หมายความวา่ขอ้มลูใด ๆ 

ทีค่ณุแบง่ปันจะถกูเก็บไวเ้ป็นความลับ 

• เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุจะตดิตอ่ผูท้ีส่มัผัสใกลช้ดิคณุ แตเ่จา้หนา้ทีจ่ะไมบ่อกชือ่ของคณุ ขอ้มลูตดิตอ่ 

หรอืบอกวา่คณุตดิเชือ้โควดิ-19 จะไมม่กีารบอกขอ้มลูอะไรเกีย่วกบัคณุ 

เจา้หนา้ทีจ่ะเพยีงแคว่า่พวกเขาไดร้ับสมัผัสเชือ้โควดิ-19 เทา่นัน้ 

• เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุจะตอบค าถามทีค่ณุม ีและจะแจง้แหลง่ขอ้มลูทีเ่ป็นประโยชน ์เชน่ วธิรีับการตรวจโควดิ-19 

เวลาทีเ่หมาะทีส่ดุในการรับวัคซนีโควดิ-19 หรอืชว่ยคน้หาแพทยใ์ห ้

• หากตอ้งการเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัการตดิตามผูต้ดิตอ่ คลกิทีน่ี่ 

 

 ขอ้มลูเพิม่เตมิ 

• ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัโควดิ-19 และดแูหลง่ขอ้มลูทีก่ลา่วถงึขา้งตน้ในหลายภาษา 

กรณุาไปที ่ph.lacounty.gov/media/coronavirus/ 

• ส าหรับความชว่ยเหลอืในการหาบรกิารจดัสง่ฟร ีบรกิารสงัคม สิง่ของจ าเป็น เชน่ อาหารและยา 

โปรดไปที ่ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm หรอืโทร 2-1-1 (ซึง่ใหบ้รกิารทกุวันตลอด 24 

ชัว่โมง) 

• หากมคี าถามเกีย่วกบัสขุภาพของคณุ โปรดตดิตอ่ผูใ้หบ้รกิารดแูลสขุภาพ 

หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในการหาผูใ้หบ้รกิารดา้นสขุภาพ โทร 2-1-1 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
https://dmh.lacounty.gov/covid-19-information/
https://211la.org/resources/subcategory/mental-health
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
https://lacounty.iprevail.com/
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/community/ContactTracing.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm
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• ขอ้มลูเกีย่วกบัประกนัความทพุพลภาพ การวา่งงาน 

และการลางานเพือ่ดแูลครอบครัวแบบทีไ่ดร้ับคา่จา้งส าหรับผูท้ีไ่มส่ามารถท างานเนือ่งจากตนหรอืสมาชกิในครอบครั

วจ าเป็นตอ้งแยกตัวหรอืกกัตัวมอียูใ่น เว็บไซตข์องกรมพัฒนาการจา้งงานของรัฐแคลฟิอรเ์นยี 

• ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัปัญหาดา้นการท างานทีเ่กีย่วขอ้งกบัโควดิ-19 

โปรดดทูีแ่ผน่พับสทิธดิา้นแรงงานเพือ่ความปลอดภัยจากโควดิ-19 ในแคลฟิอรเ์นยี 

http://ph.lacounty.gov/covidisolation
https://edd.ca.gov/about_edd/coronavirus-2019/faqs/disability-paid-family-leave.htm
http://www.publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/docs/business/Workers_Rights_Pamphlet-Thai.pdf

